PAGE  
1

A szelénpótlás és a gluténmentes diéta segítség lehet a koronavírus elleni küzdelemben

Figyelem! Az itt leírtak a szelénkutatás, és a Candida kutatás eddigi eredményeire támaszkodnak. A COVID-19-el kapcsolatban sajnos nem végeztek eddig túl sok kutatást, de annyit tudhatunk, az ilyen kutatások eredményei nagyon biztatóak. Ebben a cikkben először a szelénhiány és a krónikus betegségek összefüggéseiről lesz szó, majd a szelénpótlásnak a koronavírus elleni küzdelemben betöltött szerepéről. Ez a cikk csak egy ajánlás, mely kiegészíheti, de nem pótolja szükséges esetben az orvosi ellátást.
Szögletes zárójelbe tettük a forrásokat, amire ez a cikk támaszkodik


A koronavírus járvány elleni védekezés legfőbb előírt módjai az elkülönítés, az otthonmaradás, a csoportos találkozások kerülése, valamint a védőeszközök használata, a személyes higiénia, kézmosás. Ezekkel a járvány terjedésének lassulását lehet csupán elérni. Ha azonban a betegség lefolyását is lehetne enyhíteni, az igen nagy segítség lenne. Ugyanis ha kevesebb a súlyos eset, kisebb lenne a félelem ettől a betegségtől, és a kórházak, az egészségügyi dolgozók várható terhelése is kezelhető mértékre csökkenhetne. Egyik ilyen módszer lehet az idejében megkezdett szelénpótlás, amely nemcsak a szív erejét, és a szervezet állóképességét javítja, hanem azt is akadályozhatja, hogy a vírus megtapadjon az emberi sejteken, valamint veszélyesebbé váljon mutáció által.


A szelén a nélkülözhetetlen nyomelemek közé tartozik, ami azt jelenti, hogy nem tudnánk élni nélküle, mindenkinek óhatatlanul szüksége van rá, akárcsak a vitaminokra. Tehát ez nem gyógyszer, hanem természetes anyag, ami az élelmiszerekben van (ill. kellene, hogy legyen) Rendkívül kis mennyiség – napi 50-400 mikrogramm - elegendő belőle. (mikrogramm a gramm milliomod része) Azonban ha az a talaj, ahonnan az élelmiszer származik, szelénhiányos, akkor nem jutunk hozzá elegendő mennyiségben. A Föld legnagyobb része sajnos nem bővelkedik túlságosan szelénben, de vannak helyek, ahol a talaj ezt bőven tartalmazza. Ezeken a helyeken különösen egészségesek az emberek, és nem rokkannak meg idős korukra sem.

Van azonban még valami, ami azt a kevés szelént is, ami a talajban van, hasznavehetetlenné teszi: Az intenzív mezőgazdasági módszerek elterjedése miatt (vegyszeres gyom- és kártevőirtás, műtrágyázás, a terméshozamok hajszolása bőventermő, de silány fajták termesztésével, stb.) a növények gyökerei alig tudják felvenni a talajból a szelént, mert az nehezen felvehető formává alakult. Valaki feltette nekem egyszer a kérdést, hogy milyen élelmiszerekben van Magyarországon a legtöbb szelén? A válasz erre az volt, hogy rossz a kérdésfeltevés, mert így kellett volna feltenni: Milyen élelmiszerekben volt a legtöbb szelén? (fokhagymában, de manapság gyakorlatilag abban sincs) Magyarország a szelénhiányos országok közé tartozik, egy felmérés szerint alig van szelén a talajban, és a kommersz élelmiszerekben.


Én ismertem annak a tanulmánynak a vezetőjét, az alábbi hivatkozás aki vizsgálta Magyarországon a talaj, és a kommersz élelmiszerekben található szelén mennyiségét, és utóbbira azt mondta, hogy a helyzet katasztrófális...

F. Gondi, Gy. Pantó, J. Fehér, G. Bogye, G. Alfthan Selenium in Hungary - The rock-soil-human system Biological Trace Element Research volume 35, pages299–306(1992) https://link.springer.com/article/10.1007/BF02783773
A szelénkutatás feltárta, hogy a krónikus betegségeket gyakran súlyos szelénhiány kíséri. Ilyenek pl. a szívelégtelenség, a szívritmuszavarok, a daganatos betegségek, a mozgásszervi megbetegedések, az immunrendszer gyengesége, vagy mesterséges elnyomása, a meddőség, impotencia, szürkehályog, stb.

Hademar Bankhofer Bio-szelén (ford. Borodi Judit) Golden Book Bp. 1994
Ez a szelénhiány - amint látni fogjuk - főleg a krónikus betegségekben szenvedőknek jelenthet veszélyt, és tudjuk, hogy éppen őket veszélyezteti leginkább a koronavírus is.

A következőkben ismertetni fogjuk, miképpen alakul ki súlyos szelénhiány éppen a krónikus betegek körében - miközben vannak, akik egész jól elboldogulnak avval a kevés szelénnel is, ami az élelmiszerekben még fellelhető.

Most szeretném elmondani, hogy véleményem szerint mi a háttere, hogy épp a krónikus betegek közt a legsúlyosabb a Covid-19 lefolyása? Miért van az, hogy egyesek szinte észre sem veszik a fertőzést, mások meg belehalnak? Miért, és hogyan alakul ki súlyos szelénhiány a krónikus betegeknél? Hogy lehet, hogy ugyanazt a táplálékot kapó emberek (pl. egy idősotthonban) egy része súlyosan szelénhiányos, míg mások kevésbé?

A kutatások kiderítették, hogy a krónikus szív-, és egyéb krónikus betegek beleiben élesztőgombák szaporodhatnak el.

Pasini E, Aquilani R, Testa C, Baiardi P, Angioletti S, Boschi F, Verri M, Dioguardi F. Pathogenic Gut Flora in Patients With Chronic Heart Failure. JACC Heart Fail. 2016 Mar;4(3):220-7. doi: 10.1016/j.jchf.2015.10.009. Epub 2015 Dec 9. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26682791
Dr. McCombs Heart Disease and Candida Candida plan https://www.candidaplan.com/heart-disease-and-candida/
Ilyen kórokozó élesztőgomba pl. a fehérjebontó Candida albicans, de ugyanúgy az élesztőgombákhoz tartozik ennek ártalmatlan rokona a Saccharomyces (közönséges, boltban is kapható élesztő) is. Minden élesztőgombáról tudvalevő, hogy rendkívüli módon képesek megkötni a szelént. A táplálékkiegészítő ipar ezt jól ismeri, és alkalmazza is az élesztőgombák rendkívül mohó szelén megkötő képességét - emiatt szelént adagolnak a tenyészethez. Így készül a szelénélesztő, amely a szelént szerves formában tartalmazza, és a legtöbb táplálékkiegészítő kapszula ezt tartalmazza. (Itt kell megjegyezni, hogy a szelén szervetlen formája pl. a nátrium-szelenit is éppúgy alkalmas a szelénpótlásra.) De az nem köztudott, hogy ugyanúgy a belekben élősködő Candida is magába szívja, és megköti a táplálékból származó csaknem összes szelént is. Ez, tehát nem szívódik fel, hanem a széklettel távozik.

Marek Kieliszek, Stanisław Błażejak, Iwona Gientka & Anna Bzducha-Wróbel Accumulation and metabolism of selenium by yeast cells Applied Microbiology and Biotechnology volume 99, pages5373–5382(2015) https://link.springer.com/article/10.1007/s00253-015-6650-x
Ezek a gombák azonban nemcsak a szelén megkötésével okoznak bajt. Látni fogjuk, hogy az immunrendszert is tönkretehetik. A belekben levő élesztőgomba (Candida) a ma elfogadott hivatalos orvosi álláspont szerint normális dolog, mert a bélflórához tartozik, ezért nem kell vele törődni. Véleményem szerint (és igen sok független kutató véleménye szerint is) ez nem így van:

[C. O. Truss Tissue Injury Induced by Candida Albicans J. of Orthomolecular Psychiatry vol. 7, no 1, 1978, pp 17-37]

[C. O. Truss The Missing Diagnosis Birmingham, Alabama, 1981]

[W. G. Crook The yeast connection 2 nd ed. Jackson, TN: Professional books, 1984]

[H. H. Markus-H. Finck Betegnek érzem magam, és nem tudom miért? (Candida albicans, a rejtőzködő betegség) Holistic Bp. 1993.

[L. Chaitow Az antibiotikumok alkonya Bioenergetic Piliscsaba 1999]

[G. Guzek-E. Lange Gombák a testünkben Magyar Könyvklub Bp. 1999]

[László Mária Candidiasis (Divat, vagy a XXI. század betegsége?) White Golden Book Bp. 2002]

[J. M. Martin-Z. P. Rona Teljes Candida kézikönyv Kolumbusz Bp. 2002]

Az intenzív osztályokon a Candida szepszis az egyik fő halálok, és előfordulása egyre inkább növekszik. Hogy lehetséges az, hogy ugyanaz a gomba képes megbetegíteni a legkülönbözőbb szerveket, mint pl. a száj, az orrmelléküregek, a garat, a nyelőcső, a gyomor, a hüvely nyálkahártyáját, továbbá a tüdőt, a vesét, a bőrt, és még sok egyebet is, sőt még az intravénás kanülök felületén, és a vérben is képes elszaporodni? Ezeket kezelik is az előírt módon. Hogy lehetséges az, hogy ugyanaz a gomba, amely ilyen sok bajt okozhat a szervezetben, a belekben pedig a legbékésebben, minden baj okozása nélkül eléldegélhet, és semmilyen orvosi kezelésre nem szorul?

A kutatások kiderítették, hogy az allergiák, a mozgásszervi, és az autoimmun betegségek mind szoros összefüggésben vannak a belek Candida által felmaródott, és emiatt kórosan megnövekedett áteresztőképességével. Normális állapotban ugyanis a vékonybél csak a teljesen megemésztett táplálék molekuláit engedi a vérkeringésbe jutni. Ha ezek félig emésztve is átjutnak, (Leaky Gut Syndrome) akkor az immunrendszer szinte megbolondul, és nekitámad az (egyébként teljesen ártalmatlan) élelmiszer-antigéneknek, emiatt káosz keletkezik a szervezetben. Tehát ezek az élesztőgombák azon kívül, hogy megkötik a szelént, még az immunrendszert is gyengítik.

Ha a gombák elszaporodtak a vékonybélben is, akkor a Candida erősen odatapad a vékonybél falához. Ekkor már hiába pótoljuk a szelént, mert elsősorban szinte csak a gombákat eteti, emiatt a szervezetnek szinte nem jut semmi. Ezek a gombák azonban visszaszoríthatóak cukormentes, de legfőképp gluténmentes étrenddel. Ugyanis a Candida albicans, fonalas (betegségokozó) alakjának egyik antigénje nagyon hasonló a búzában, rozsban, árpában levő fehérjéhez, a gluténhez.

DrWF Nieuwenhuizen PhD, , RHH Pieters PhD, LMJ Knippels PhD, MCJF Jansen PhD and SJ Koppelman PhD Is Candida albicans a trigger in the onset of coeliac disease? THE LANCET Volume 361, Issue 9375, 21 June 2003, Pages 2152-2154 https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(03)13695-1/fulltext]
https://en.wikipedia.org/wiki/Hwp1]
Emiatt az immunrendszer összetéveszti a Candidát a gluténnel, és ennek következtében az immunválasz főleg a glutén ellen irányul. Az immunrendszer az egyébként ártalmatlan glutént Candidának nézi, és emiatt fölöslegesen megtámadja. Ez előbb-utóbb az immunrendszer teljes kimerüléséhez vezet. Ha tehát egy olyan Candida fertőzöttet támad meg a koronavírus, aki közben glutént is fogyaszt, akkor az immunrendszernek már nem marad kapacitása a koronavírus elleni küzdelemre. Ugyanis a táplálékkal bevitt glutén tömege nagyságrendekkel több lehet, mint a bél falára tapadt élősködő Candida gombáké. Ezt a fokozott immunválaszt (a fehérvérsejteknek étkezés utáni megszaporodását) már régen megfigyelték.

Ralp Bircher A táplálkozástan titkos dokumentumai (ford. Benda Judit) Kétezeregy kiadó 2008 Piliscsaba, 79-83 o. Az emésztési leukocytosis Letölthető: https://data.hu/get/5978827/Dr-Ralph-Bircher-Szigoruan-Bizalmas-A-taplalkozastan-titkos-dokumentumai.pdf?pid=3612024477
Az itt leírtak bizonyítékát nyújtották saját vizsgálataim. 2004-től kezdve (tehát a manapság divatos gluténmentes diéta elterjedésénél jóval előbb) mikroszkóppal vizsgáltam azoknak székletét, kiknek beleiben nagyon elszaporodott a Candida. Mindaddig tömegesen ürültek a Candida (a táplálék szeléntartalmát megkötött) sarjadzósejtjei, míg a gluténfogyasztás fennállt. Gluténmentes diéta hatására a sarjadzósejtek szinte azonnal eltűntek a székletből. Ez azért van, mert az immunrendszernek már nem kell fölöslegesen a glutén ellen irányulnia, emiatt az immunválasz így sokkal hatékonyabb lesz nemcsak a Candida, hanem egyéb fertőzések, (így pl. a koronavírus) ellen is. Ez az állapot a diéta alatt mindvégig fennállt, sőt évekig tartó gluténmentes diétával végleg meg lehet szabadulni a Candidától. Saját hipotézis A Candida - főleg az antibiotikumok, szteroidok, és a protonpumpa gátlók indokolatlan alkalmazása miatt - tömegesen el van terjedve a népességben. (latens cöliákia) Ha ezeket a gyógyszereket csak szükséges esetekben használták volna, akkor a Candida, - és így természetesen a glutén sem - ma egyáltalán nem jelentenének problémát, ahogy régen, ősidők óta sem jelentettek. A gluténmentes diétának tehát csak Candida fertőzés esetében van létjogosultsága, és alapja. Ezt azonban sem alkalmazói, sem vehemens ellenzői legtöbbje egyaránt nem tudja. Más esetekben, ha nem használ ez a diéta, (pl. az ún. nem-albicans Candida törzsek esetében) a szelénadagok megemelése segíthet.


Itt kell megemlíteni, hogy a népesség kis hányadának a gluténfogyasztás sokkal súlyosabb következményekkel is járhat. Ez az igazi cöliákia, ami csak a legszigorúbb gluténmentes étrendel tartható kordában. Ők azok közé tartoznak, akiknek az immunrendszere nemcsak a glutént, hanem genetikai fogékonyság miatt a vékonybél bolyhait is megtámadja, mert ebben az esetben a bolyhok antigénjei is hasonlóak a Candidához.


Vajon hogyan tudjuk megállapítani, hogy a valódi cöliákiásokon kívül még kiknek ajánlott a gluténmentes diéta? A legegyszerűbb módon az ún. pulzus teszttel: 2-3 napig hagyjuk el az étrendből mindazt, ami glutént tartalmazhat. Erre a szünetre azért van szükség - amennyiben érintettek vagyunk - hogy az immunrendszer magához térjen a túlterheltségből. Tehát hagyjuk el a kenyérféléket, süteményeket, tésztákat, lisztes rántásokat, sört stb. Fontos megjegyezni, hogy mindegy, hogy teljes kiőrlésű, vagy sem, bio, tönköly, élesztős, vagy kovászos - mindegyik glutént tartalmaz. Ezután ismét fogyasszunk gluténtartalmú ételt (lehetőleg reggel). Evés előtt mérjük meg 1 percig a pulzusszámot, majd evés után 20-30 perccel is szintén! Ezt egy másodpercmutatós órával könnyen megtehetjük. Minél nagyobb a különbség, annál jobban fertőzöttek a belek Candidával. Ha nincs, vagy alig van különbség a két mérés közt, akkor felesleges a gluténmentes diéta.


Megfigyelték, hogy a súlyos világjárványok legtöbbször a Föld erősen szelénhiányos területeiről indultak ki, és terjedtek szét onnan. Ez azért van, mert az RNS vírusok (a koronavírus is az) szelénhiányos környezetben gyors mutációkon mehetnek keresztül, ami miatt életerősebbé válnak, és emiatt sokkal rosszabb kimenetelű betegségeket okoznak. A HIV, (AIDS) a hepatitis C vírus (májrák), az influenza A vírus, a poliovírus, (gyermekbénulás) az Ebola vírus, a Coxsackie vírus, (Keshan betegség) és a régebbi koronavírusok okozta MERS, SARS betegségek lefolyása is sokkal súlyosabb volt szelénhiány esetében.

Michalann Harthill Review: Micronutrient Selenium Deficiency Influences Evolution of Some Viral Infectious Diseases Biological Trace Element Research volume 143, pages1325–1336(2011) https://link.springer.com/article/10.1007/s12011-011-8977-1
Melinda A. Beck, Orville A. Levander, Jean Handy Selenium Deficiency and Viral Infection The Journal of Nutrition, Volume 133, Issue 5, May 2003, Pages 1463S–1467S, https://academic.oup.com/jn/article/133/5/1463S/4558528

Az előzőek ismeretében lehetséges, hogy a szervezet szelén státusza lehet az egyik fő (de nem az egyetlen) oka annak, hogy a koronavírus fertőzés sok esetben csak enyhe, vagy közepes tünetekkel jár, más esetekben pedig tüdőgyulladással, szívelégtelenséggel járó, kórházi kezelést igénylő, súlyos lefolyású betegséget okoz.


Arra is vannak adatok, miként befolyásolhatja a járványt, és a betegség kimenetelét a szelén ellátottság. Finnországban - ahol a műtrágyák szelénnel való dúsítása 1984-től kezdve hatósági előírás - a világon a legkisebb a Covid-19 előfordulása, és halálozási arányszáma mindössze az össznépesség 0.00006 %-a. Ha megnézzük azokat a térképeket, melyeken a koronavírus előfordulását a színezés erősségével jelzik, Finnország a leghalványabban ábrázoltak között volt, és van ma is.

Jan Ulfberg, Romana Stehlik Finland’s handling of selenium is a model in these times of coronavirus infections Published online by Cambridge University Press: 29 September 2020 https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/finlands-handling-of-selenium-is-a-model-in-these-times-of-coronavirus-infections/BE3CE5E68CAEE12406F92997A39BC02D/core-reader
https://www.portfolio.hu/global/20201210/koronavirus-csoda-europaban-mindket-hullam-elkerulte-oket-pedig-nincsenek-szigoru-korlatozasok-461032

Ha a szintén szelénhiányos Magyarország is követte volna ezt a példát, (és persze ha megfelelő mennyiségű D vitaminnal is dúsították volna az élelmiszereket - mint pl. a finnek teszik) akkor valószínűleg még a hatósági korlátozásokat is megúszhattuk volna, akárcsak a finnek...


Persze a finneknél nem csupán az egyetlen tényező a népesség szelénnel való ellátottsága. Ott nagyon alacsony a népsűrűség, ez pedig tudjuk, a járvány ellen hat. Az emberek távolságtartóbbak alapállapotban is, mint a többi országban. Az ottani média nem kelt félelmet, és szorongást, ami rutinszerűvé vált a legtöbb európai országban, és a félelem már önmagában is lecsökkenti a szervezet védekezőképességét. De hogy mégis fontos szerepe lehet a szelénnek is, azt bizonyítja, hogy a kínai Wuhan tartomány - ahonnan ez a járvány kiindult - a rendkívül szelénhiányos területek közé tartozik.

A szelénnek van még egy nagyon kedvező tulajdonsága: hatékonyan képes gátolni azt a folyamatot, hogy a koronavírus tüskéivel megtapadjon az emberi sejteken, és ezáltal fertőzést okozzon. Ez azt jelenti, hogy aki szelénnel el van látva, az nemcsak hogy nehezebben kapja el ezt a betegséget, hanem ha mégis elkapta, a lefolyás is enyhébb lesz, mint súlyos szelénhiány esetében.

Marek Kieliszeka, Boguslaw Lipinskib Selenium supplementation in the prevention of coronavirus infections (COVID-19) Med Hypotheses. 2020 Oct; 143: 109878. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7246001/
A megfelelő szelénellátottság az immunrendszer reagálóképességét is javítja, és mint antioxidáns közömbösíti a szabadgyököket, de a legszembetűnőbb hatása azonban - a digitáliszhoz (szíverősítő gyógyszer) hasonlóan - a szív teljesítőképességének növelése. A szelénhiányos, és Candida fertőzött ember többek között arról ismerhető fel legkönnyebben, hogy már egy csekély emelkedőn is liheg, mert nem bírja a szíve (akkor is, ha nem túlsúlyos). Ezt az állapotot (saját megfigyeléseim szerint) már két hetes szelénpótlás megszüntetheti. Ennyi idő szükséges ugyanis ahhoz, hogy a kiürült szelénraktárak telítődjenek, és a szelén beépüljön a fehérjékbe, enzimekbe.

Amint az előzőekben szó volt róla, a belek Candida fertőzése súlyosbítja a szelénhiányt, és az immunrendszert is megterheli. A Candida leginkább az antibiotikum kúrák alatt szaporodhat el a belekben. Van azonban egy módszer - amennyiben tényleg szükséges (életmentő) az antibiotikum adása - amivel a Candida elszaporodását is ki lehet védeni: A kúra alatt mindenképpen ajánlott gluténmentes diétát tartani még azoknak is, akik egyáltalán nem gluténérzékenyek. Így a Candida albicans kordában tartható. De nehogy más gombák is ezalatt elszaporodjanak, probiotikus készítményeket is szedni kell az antibiotikum adagolásától elkülönítve.

A másik, ami a Candida elhatalmasodását, és evvel együtt koronavírus fertőzés esetén a Covid súlyosabb lefolyását elősegítheti, a protonpumpagátlók hosszan tartó alkalmazása.

Christopher V. Almario, William D. Chey, Brennan M.R. Increased Risk of COVID-19 Among Users of Proton Pump Inhibitors Am J Gastroenterol. 2020 Aug 25 : 10.14309/ajg.0000000000000798. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7473791/
Timotius Ivan Hariyanto, Ignatius Bima Prasetya, Andree Kurniawan Proton pump inhibitor use is associated with increased risk of severity and mortality from coronavirus disease 2019 (COVID-19) infection Timotius Ivan Hariyanto, Ignatius Bima Prasetya, Andree Kurniawan Correspondence| Volume 52, ISSUE 12, P1410-1412, December 01, 2020 https://doi.org/10.1016/j.dld.2020.10.001
Ezek a gyógyszerek leállítják a gyomorsav termelését. Ezeket mikor kifejlesztették, eredetileg csak egy-két hétig, de nem évekig tartó alkalmazásra szánták. Manapság "gyomorvédőnek" is nevezik őket. Pedig a legfőbb gyomorvédő a gyomorsav, amely nemcsak elpusztítja a legtöbb kórokozót, hanem a nyombélbe jutva beindítja a hasnyálmirigy emésztőenzimjeinek termelését is. Ha nincs gyomorsav, akkor nincs, vagy alig van emésztőenzim. Ha nincs emésztőenzim, akkor a baktériumok, és a gombák martaléka lesz a táplálék, és a vékonybél áteresztővé válik miattuk, annak minden káros következményével együtt. A Jóisten nem véletlenül alkotta meg ezt így, mert nem lehet büntetlenül sokáig mellőzni a gyomorsavat. Ezek a gyógyszerek a reflux betegséget nem képesek meggyógyítani, csak a tüneteket mérséklik. A reflux betegséget egyébként a gyomorban elszaporodott kórokozók idézik elő azáltal, hogy ellazítják a nyelőcső záróizmát. A kórokozók kiirtása után a reflux is véglegesen megszűnik.

A szelén - C vitaminnal ellentétben - könnyen túladagolható, és ekkor toxikussá válhat, de a szelénpótlás egy felnőtt részére max. 400 mikrogramm/nap adagban biztonságosnak mondható. Ritkán ugyan, de lehet azonban egy veszélyes következménye is: Ha fel nem ismert (latens), vagy rosszul beállított magas vérnyomásban szenvedők, vagy akár olyanok kapják a szelént, akik elhanyagolják az orvos által felírt vérnyomáscsökkentő gyógyszerek szedését, akkor hipertóniás krízist okozhat. Ennek azonban nem az az oka, hogy a szelén emelné a vérnyomást, hanem a pótlás hatására a szív ereje rendkívüli mértékben megnövekszik. Ugyanis a szív gyenge állapotban képtelen a vérnyomást magasan tartani, de amint megerősödött, akkor már igen. Azok esetében, akik nem szenvednek hipertóniában, vagy olyan hipertóniásak esetében, akik megfelelő vérnyomás csökkentő kezelést kapnak, a szelénpótlásnak nincs vérnyomás-emelő hatása. Ez nem azt jelenti, hogy a biztonság kedvéért inkább ne pótoljuk a szelénhiány még indokolt esetben sem, mert mindenkinek szüksége van a szelénre az élete fenntartásához is. Tehát a biztonságos szelénpótlás feltétele egy vérnyomásmérő, amivel a vérnyomást a szelénraktárak feltöltődéséig (kb. 2-3 hét) rendszeresen ellenőrizni kell! És ha szükséges, akkor a vérnyomást gyógyszeresen be kell állítani, vagy korrigálni kell.

Felmerül a kérdés, hogy milyen készítményt érdemes választani? Egyrészt olyat javaslok, amiben legalább 100 mcg (mikrogramm) van, de a 200 mcg-t tartalmazóak még jobbak. Másrészt az ára ne legyen aránytalanul magas a többi készítményhez képest, mert a drágább semmivel sem jobb, hiszen ugyanazt a szelént tartalmazza. A magyar piacon szinte csak szerves készítmények vannak, amelyek vagy szelénélesztőt, vagy annak tisztított hatóanyagát, a szeleno-metionint tartalmazzák. De ha valaki hozzájut a szervetlen formához (pl. nátrium-szelenit, magnézium-szelenit) természetesen az is megfelelő. Ebből is ugyanolyan rendkívül kevés szükséges, mint a szerves szelénből. Mivel ezért a formáért nem lehet annyit elkérni, ezért a szerves szelén gyártói gyakran igyekeznek ezt lebecsülni, mint konkurens terméket. Pedig külföldön széleskörűen használják ezt is.


Küldök linkeket. Ezeket úgy válogattam össze, hogy az ár-érték-hatóanyag arány kedvező legyen:

https://mrsupplement.hu/egeszsegmegorzes/puritan-s-pride-selenium-200-mcg-100-tabletta.html
https://netbiobolt.hu/bolt/natures-aid/natures-aid-szelen-komplex-200-mcg-tabletta-90-db.htm
https://naturvitamin.hu/pharmekal-health-szel%C3%A9n-term%C3%A9szetes-p-73.html
https://hu.pipingrock.com/selenium/selenium-200-mcg-250-tablets-1854
https://multi-vitamin.hu/szelen/swanson-szelen-selenium-200-db-kapszula-p4317
https://mrsupplement.hu/egeszsegmegorzes/now-selenium-200-mcg-90-kapszula.html
https://www.emag.hu/ultra-albion-szelen-komplex-200mcg-90-kapszula-item-re-003080/pd/D1RPSMMBM/
https://www.elanvital.hu/szelen-200mcg-120-kapszula-gg
https://www.vitamindiszkont.com/termek/vitaltrend-128-szelen-ace-tabletta-220-mcg-90-db?gclid=EAIaIQobChMIuLqqlL3L7QIVwwZ7Ch3T8AHDEAMYASAAEgKDxfD_BwE
Összefoglalás: A megfelelő szelén ellátottság – szükség esetén gluténmentes diétával társítva – feltételezhetően megnehezíti a koronavírus bejutását az emberi sejtekbe, és gátolja olyan mutációját a beteg szervezetében, melytől agresszívabbá válna, továbbá erősíti a szívet, és az immunrendszert. A szelénpótlást sajnos nem propagálják kellőképpen, emiatt nem tartozik a közismert dolgok közé. De mindenkinek, gyereknek, felnőttnek, idősnek nagyon ajánlatos, és érdemes pótolnia.
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